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Les legumes et les fruits « stars »
Késako ?

Découvrir et inciter les enfants a consommer des fruits et des legumes connus
ou nouveaux est Fobjectif de cette opération.

Un légume ou un fruit est choisi en fonction de la saison. Toutes les classes partici-
pantes travaillent le méme fruit ou légume pendant une période inter vacances.

Une intervention par classe et par période est proposée par les animatrices de la
Communauté de Communes de la Région d’Audruicq.

Dans les classes de maternelles, les enfants écoutent une histoire et travaillent
leurs 5 sens autour de la dégustation d’une ou plusieurs recettes réalisées avec
les enseignants.

Chez les élementaires, les enfants découvrent le légume ou le fruit a travers
différents jeux puis dégustent les différentes recettes confectionnées.

Cette année 6 écoles volontaires :

Ecole Vermeer de Vieille-Eglise, Ecole Les Natices de Oye Plage, Ecole Les Lilas de
Nortkerque, Ecole du Brédenarde d’Audruicg, Ecole Publique de Zutkerque, Ecole
du Commandant Cousteau de Saint-Omer-Capelle.

13 classes=283 enfants

Une compilation des recettes dégustées en classe et pensées par les parents ou les
enseignants sera remise a chaque éleve et enseignant participant par le biais de ce
livret de recettes.
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Cake chocolat et potiron

#%% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HOIL

INGREDIENTS : % PREPARATION : 15 MATES
; p. CICUISSON : 75 MMITES
1509 de chocolat noir patissier J ~{TEMPS TOTAL ® g MO
150g de potiron
100g de farine
70g de beurre
15l de sirop d'érable ou de miel

3 aufs

PAR LA CIASSEDEPS —

5 - _ J‘(/E/f[[
PREPARATION :
ETAPE |

Retirez la peau et les pépins du potiron. Coupez la chair en cubes et cuisez les 20 minutes a la va-

peur.
ETAPE 2

Préchauffez le four A 180C. Mixez finement le potiron en purée.

Hachez le chocolat puis faites le fondre au bain marie.

ETAPE 3

Dans une jatte, fouettez les ceufs. Ajoutez le sirop d'érable et la farine, puis le beurre fondu.

Versez la moitié de la pate dans une autre jatte, ajoutez-y le chocolat fondu. Dans l'autre jatte,

mélangez la purée avec la pate.
ETAPE 4 b |

LE SAVEZ-¥0OS 7 [

Le plus gros potiron du

Versez de la pate au potiron par-dessus, puis alternez monde a été récolté en
Allemagne.

Il pesait 1190.5 kg !

Dans un moule antiadhésif, versez une partie de la pate au chocolat.

|
f
|
|
|
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Tarte sucree a la courge butternut

F%*% PERSONNES : &%
-+ DIFFICULTE : HOIE

; . % PREPARATION : 30 MWIITS
INGREDIENTS . . EACUISSON : 30 MWIES
1 pate brisée < TEMPS TOTAL © | {lF(RE
250g de chair de courge butternut
1 orange

250ml de créme fraiche 3

3 eufs 2 )
- 1 “ ‘

100g de sucre en poudre

PARLA CLASSEDEPS y
o€ LECOLE DD BREDENARDE = 3
PADPEOKA RECET7
Jucher \

PREPARATION :

ETAPE |

|

Epluchez la courge et découpez la chair en petits cubes. Placez-les dans une casserole et ajoutez-
y le jus de l'orange et la moitié du sucre fin. Complétez avec un tout petit peu d'eau pour couvrir
tout juste la chair de courge.

ETAPE 2

Faites chauffer a feu moyen et remuez de temps en temps jusqu'a ce que le liquide soit totale-
ment évaporé et que le potiron soit caramélisé. Laissez tiédir et mixez le tout.

ETAPE 3

Préchauffez le four a 200C. Déroulez la pate brisée et placez-la dans un plat a tarte au préalable-
ment beurré ou recouvert d'une feuille de papier sulfurisé.

ETAFE &

Dans un saladier, mélangez la créme avec les ceufs et le sucre en poudre restant. Quand le tout
est bien délayé, ajoutez la chair de courge mixée en remuant bien pour obtenir une pate bien ho-
mogene.

ETAPE 5
LE SAYEZ-YOUS 7

Le nom frangais de

Verser le tout sur la pate brisée. Enfournez pour 30 minutes.

ETAPE & « courge Butternut » est
’ Sortez du four et laissez refroidir. Quand elle est bien doubeurre.
‘54 froide, placez-la au réfrigérateur au moins 1h avant de
—-lservir.
‘R, -
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Soupe de courge et Saint Moret

##% PERSONNES : &
#+ DIFFICULTE : HOLE

: . * X PREPARATION :  K) MAITES
INGREDIENTS ' ~ . ElcuIssoN: 70 MMITES

1 courge butternut T-ITEMPS TOTAL : 3 MWITS

1 bouillon de légumes
Saint-moret

PREPARATION :

ETAYE |

Enlevez la peau de la courge puis coupez la en gros morceaux.

ETAPE 2

Faites bouillir de I'eau puis ajoutez y un bouillon de légumes.
ETAPE 3

Ajoutez les morceaux de courges et faites cuire pendant environ 20 minutes.

ETAYE 4

Une fois les morceaux de courges ramollis ajoutez le Saint-Moret et mixez le tout.
ETAPE 5

Laissez Iégerement refroidir et savourez.




Gratin de patisson

##% PERSONNES : &
#+ DIFFICULTE : HAIE

- : % PREPARATION : ) MWTES
INGREDIENTS : EICUISSON : 55 MNITES
T TEMPS TOTAL : 55 MaWIES

600g de courge
2 adfs

2 c. a soupe de creme fraiche épaisse
100g de gruyére

SSel, poivre, noix de muscade

PREPARATION :

ETAPE |

Faites cuire la courge dans une cocotte (suivez le temps de cuisson indiqué dans le manuel de

votre cocotte).

ETAPE 2

Apreés la cuisson, égouttez la courge afin qu'elle rende toute son eau.
ETAPE 3

Mélangez les ceufs, la créme, la moitié du gruyere, le sel, le poivre et une pointe de noix de mus-

cade.

ETAFE &

Mélangez cette préparation a la courge. mixez le tout. ‘

ETAPE 5 e e N
. LESAVEZ-WOOS7
= g_e‘péaé,s'_én peut atre 4
30 minutes (four a 200C.) blanc, vert, jaune, orangé
' ~ ou panaché de ces di-
~ versescouleurs.

~— ~
— < .
- ¥ - .

Versez dans un plat a gratin et parsemez du reste du gruyere. Faites cuire

Lo l55umo «Star>




Cake potimarron et féeta

F#% PERSONNES : &
| #+ DIFFICULTE : HAIE

- : % PREPARATION : 15 MWUTES
INGREDIENTS : EICUISSON : 50 MMITES
ST TTTEMPS TOTAL : | gt 05
| 1 sachet de levure chimique
‘;‘ 10d deaa
10d dhuile de colza

100g de féta
100g de potimarron
1 bougquet de basilic

SSel et poivre

PREPARATION :

ETAPE1

Lavez et épluchez le potimarron. Videz le de ses pépins et coupez le en cubes.

Cuisez le a la vapeur.

ETAPE 2

Dans un grand saladier, mélangez la farine, la levure, le sel et le poivre. Ajoutez
les ceufs, I'eau et I'huile. Mélangez bien.

ETAPL 3

Incorporez délicatement a cette pate le basilic ciselé, les cubes de potimarron
cuits et les dés de féta.

ETAPE 4 == bf <

Versez dans un moule & cake. Passez au four préchauffé a  LESAVEZ-¥O0DS?

160C pendant 50 min. Le potimarron aurait été -
: “importé en France en

11957 par une famille ja-
e T e

- — e,

«Stan»
- pedre » 246 s of

Lo sgume
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Chips aux graines de courge
(version 1)

F%*% PERSONNES : &
A DIFFICULTE : HOLE

Z : % PREPARATION ; 25 MBWILS
INGREDIENTS : EICUISSON : 70 MBITES

75g de beurre mou ?2’3 TEMPS TOTAL © 15 MWIITS

1 ceof

150g de farine

1 cuillere & soupe d'eau

Graines de courge

1 c. a café de graines de sésame
1/2 c. a café de fleur de sel

1 pincée de sel

PREPARATION :

ETAPE |
Mélangez dans une jatte, le beurre, la farine, I'eeuf, I'eau et le sel. Pétrissez rapidement la pate et
enveloppez-la dans du film alimentaire avant de la mettre pendant 1 heure au réfrigérateur.

ETAPE 2

Préchauffez le four & 180c (th.6).

ETAPE 3

Remettez la pate sur le plan de travail fariné, étalez avec la paume de la main pour commencer et
saupoudrez de graines de courges et de fleur de sel. Terminez au rouleau et découpez des cercles
a I'emporte-piéce.

ETAPE &

Disposez les chips sur la plaque du four sur une feuille de papier sulfurisé.

Enfournez pour 15 & 20 minutes en surveillant la coloration. | S & =54
A la fin de la cuisson, décollez les chips du papier, faites-les refroidir sur . “-I"'“ :

une grille et saupoudrez-les de graines de sésame. Idéal pour accompagner

un velouté de potimar-
- ronou de Butternut.




Tarte sucrée au potiron

#%*% PERSONNES : &
#*y DIFFICULTE : HOIL

|NGRED|[NTS . angnmnou : 10 MNTES
. - CUISSON : 3> MBMUILS

1 rouleau de pate feuilletée ~{TEMPS TOTAL - 55 MNOTES

800g de potiron

2 adfs

6 c. a soupe de sucre en poudre

2 c. a soupe de maizena

 RECETTE PREPAREE

PAR LA CLASSE % TYSAS —
| W VECOLE LES MATKES i
| POYE PLAGE i LEITE

| Jucher
PREPARATION :

ETAPE |

Epluchez la tranche de potiron et coupez la en gros cubes. Faites les cuire 10 minutes au
micro-ondes. Laissez égoutter une vingtaine de minutes a travers une passoire.

ETAYE 2

Une fois bien égoutté, mixez afin d'obtenir une sorte de compote. Ajoutez les 2 ceufs
entiers ainsi que le sucre et le sucre vanillé. Mélangez bien I"ensemble. Ajoutez la maize-
na et mélangez a I'aide d*un fouet. La préparation va s"épaissir.

ETAPE 3

Déroulez la pate feuilletée dans un plat a tarte et répartissez la préparation.

ETRAYE 4 ‘

Enfournez environ 35 min a 200C. La pate doit étre dorée et le poti- |
¥ YEZ-YODS 7 !
ron peut griller un peu sur le dessus. LE 5A ¥00S 2 |
Walt Disney s’est trom-
pé ! Dans le dessin animé de

Cendrillon, la fée trans-

forme un potiron en car-
rosse, mais dans la version
originale de Charles Per-
rault, il est question d'une
citrouille.

|
|
|
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Velouté de butternut a la cannelle

##% PERSONNES : &
| #+ DIFFICULTE : HAIE

2 : % PREPARATION ;70 MIITTS

|NGRED|[NTS . EICuISSON : 70 MBNITES
1 butternut 77 TEMPS TOTAL : 0 MWITTS
1 oignon

1 cube de bouillon

1a 2 c. a soupe de créme fraiche
1 pincée de cannelle

1 petit morceau de beurre

Sel et poivre

PREPARATION :

ETAYE |

Coupez la butternut en gros cubes puis couper l'oignon en rondelles.
ETAPE 2

Faites revenir l'oignon et la butternut dans un fond de beurre.

ETAPE 3

Emiettez un cube de bouillon au-dessus. Recouvrez d'eau bouillante et laissez cuire

ETAYE 4

Mixez.

ETAPE 5

Ajoutez 1 ou 2 cuilléres de creme fraiche. _— h —
Salez et poivrez. Ajoutez un soupcon de cannelle. ‘ = Lfsnu[z_ymf , 1

~ Une demi-cuillérea
~ café de cannelle ap-
- porte autant d’an-
: tioxydants qu'une
= petite ponidn de
) - fraises.

W—— e

- Le/ldgume «Star»




Chips aux graines de courge
(version 2)

#%% PERSONNES : &
| o DIFFICULTE : HAE

z 3 % PREPARATION : 25 MMWIES
INGREDIENTS : EICUISSON : 70 MINUTES
75g de beurre mou :: TEMPS TOTAL : 15 MWITTES
1 ceof
150g de farine

1 cuillere & soupe d'eau
1 c. a café de graines de courges
1/2 c. a café de fleur de sel

1 pincée de sel

RECETTE PREPAREE
PAR LA CLASSE DE CMI/CMZ

vE LECOLE DO CENTRE ;
v Z0TKERQME LCErrE

MEF
PREPARATION :

ETAFE |

Préparez les chips aux graines de courges d |'avance. Mélangez dans un saladier : le beurre, la fa-
rine, I'ceuf, I'eau et le sel. Pétrissez rapidement la pdate et enveloppez-la dans du film alimentaire
avant de la mettre pendant 1 heure au réfrigérateur.

ETAFE 2

Préchauffez le four & 180c (th.6).

ETAFE 3

Remettez la pate sur le plan de travail fariné, étalez avec la paume de la main pour commencer et
saupoudrez de graines de courges et de fleur de sel. Terminez au rouleau et découpez des cercles
a I'emporte-piéce.

ETAPL &

Disposez les chips sur la plaque du four sur une feuille de papier sulfurisé. s
Enfournez pour 15 a 20 minutes en surveillant la coloration. DEE MEND -

A la fin de la cuisson, décollez les chips du papier, faites-les refroidir sur Idéal pour accompagner

une grille., un velouté de potimar-
3 W ron ou de Butternut.




Tarte butternut sucrée

#%*% PERSONNES : &/8
A DIFFICULTE : AL

2 : % PREPARATION : 30 MWIITS

INGREDIENTS : EICUISSON © 75 MWIES
1 péte brisée 77 TEMPS TOTAL : 55 MGRTTS
250g de butternut

Jus dune orange
2 ceufs
20c! de créme fraiche

100g de sucre en poudre
1 bombe de créme fouettée (facultatif)
Cannelle en poudre (facultatif)

PREPARATION :

ETAPE |

Préchauffez le four a 200C .

ETAPE 2

Dans une casserole mettez le jus d'orange, la butternut pelée et coupée en dés, la moitié du sucre
et ajoutez de I'eau jusqu'a ce que la butternut soit recouverte.

ETAPE 3

Cuisez jusqu'a évaporation de I'eau (attention a bien remuer de temps en temps) et mixez la pu-
rée de butternut.

ETAFE &

Ajoutez les ceufs et le reste de sucre et mélangez bien. Ajoutez la creme fraiche.

ETAFE 5 - 1
Déroulez la pate et étalez la sur un moule. Piquez le fond . Répartissez le pe o =
. . . e | & Y005 7
mélange de butternut et enfournez pour environ 25 minutes. e l'," S:IHI'.Z‘HIII!» N
'La courge Butternut peut
se conserver entre 5et6
mois dans un local sec et
- ventilé.

-~ -
- r T

Laisser refroidir a la sortie du four.

- - - -
- - —

—— : —,.» -

e
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Soupe au potiron

#%% PERSONNES : &
#+ DIFFICULTE : HOLL
2 : % PREPARATION : 55 MMWIITS
|NGRED|[NTS . EIcuISSON : 55 MMWIITS
Un morceau de potiron @T[MPS TOTAL : 1 EURE 30

4 tomates

" 2oignons

3 carottes

3 pommes de terre

3 ¢. & soupe dhuile ddlive
Sel

Eau

PREPARATION :

ETAPE1

Epluchez et lavez les Iégumes.

ETAPE 2

Coupez les oignons et faites les revenir dans I'huile d'olive.

ETAPL 3

Coupez les Iégumes en petit morceaux.

TAPE 4

Ajoutez les Iégumes dans la marmite. versez de I'eau. Faites cuire.

-

ETAPE 5 & =i
C I‘.I'.Sl‘il'l—’lm”‘

= Le tef,me« po’tlron »
- n’est apparur_nal-urel‘le- »
- mentque lors deson
|ntrbdua10nen‘France
' alLXVIe siecle. l deS| N
{ gnaltal’a,base un grt)s
= eham ignon. -

P gn

Mixez la soupe.




Moelleux de butternut aux amandes

##% PERSONNES : &
| #+ DIFFICULTE : HAIE

2 : % PREPARATION : 15 MMUITS
|NGRED|[NTS . B3 cuissoN : 1 iEURE ©
700g de chair de butiernut 'ﬁfj]’[ms TOTAL : 1 EORE 25

3 c. a soupe de miel

50g de sucre en poudre

504 de poudre Lamande

2 c. a soupe rases de maizena
3 czu.E

Du beurre

1 citron non traité

1 orange non traité

PREPARATION :

ETAPEI

Lavez, épluchez, coupez la courge puis faites la cuire 20 min a la vapeur.

ETAFE 2

Blondissez la poudre d'amande (dans une poéle anti adhésive) et rdpez les zestes de citron et
d'orange.

ETAFE 3

Allumez le four a 140C et mixez la courge en purée.

ETAFE &

Fouettez les ceufs et le sucre

ETAFE 5

Ajoutez le miel, la maizéna et fouettez de nouveau.

ETAPE & : E s
: Les pe.tales d'e Iafleur de S
Ajoutez les zestes, la poudre d'amande, la purée et mélangez. ~ laButternut peuventse
3 manger crues (dans une E]

ETAPE 7 - salade par exemple). Ils

3 ~ont urLg‘out trés fin. La

Beurrez le moule a I'aide d'un pinceau et versez la prépa-  fleur compléte peutse

""/ration ‘manger farme de vlange f

; : r exemple.
—— e
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Galettes de pommes de terre au sucre

k% PERSONNES : &
*y DIFFICULTE : HOLE

. : % PREPARATION : 1) MMNUTES

INGREDIENTS E3CUISSON : 1) MMITES
7~ ‘
6 belles pommes de terre = TEMPS TOTAL - 40 MNOTES
2 adfs -
2 c. a soupe de farine
Sucre semoule

Hale dolive

PREPARATION : —-

ETRPE ! e

Pelez les pommes de terre et réapez les.

ETAPE 2

Dans un saladier, mettez : les pommes de terre rdpées, deux ceufs entiers, deux cuil-
leres a soupe de farine. Mélangez bien le tout.

ETAPE 3

Dans une poéle, versez un fond d'huile d'olive. Attendez qu'elle chauffe puis déposezy
des cuillerées a soupe de la mixture. Laissez frire des 2 cotés.

ETAYE 4

Une fois les galettes bien bronzées, retirez les de la poéle et déposez les sur upe as-
siette et du papier absorbant afin qu'elles ne soient pas trop grasses. ‘

ETAPE 5  LESAVEZ-VOUS 7

_ - L’Annabelle, I’Aman-
Saupoudrez les de sucre au moment de servir. dine et la Belle de Fon-

~ tenay sont les pommes
~de terre idéales pour
cette recette.




Gateau au chocolat et pommes de terre
(Version 1)

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

INGREDIENTS : oo
300g de pommes de terre - TEMPS TOTAL : 1 R 10
100g de chocolat
3 aufs
60g de beurre

50g de sucre
50g de farine
1 sachet de sucre vanillé

PREPARATION :

ETAPE |
Préchauffez le four a 180C (Thermostat 6).

Lavez les pommes de terre puis faites les cuire, pelez les et réduisez les en purée.

ETAPE 2

Cassez grossiérement le chocolat. Faites fondre le chocolat et le beurre au bain marie.

ETAPE 3

Mélangez puis incorporez a la purée. Ajoutez les sucres, la farine et les jaunes d'ceufs. Mélangez.

ETAFE &

Montez les blancs en neige, incorporez les délicatement a la préparation.

ETAPE 5 : & ,
’ }

Huilez le moule a cake puis versez le mélange et cuisez pendant 40 minutes e .

4 180C. S e |
~ Vous pouvez accompa-
gner ce gateau d'une
boule de glace a la va-
nille.

~ U



Confiture de pommes de terre

#*%*% PERSONNES : &
B, DIFFICULTE : HIL

INGREDIENTS : YPR%’ARATION 0 MENITES
. = . CUISSON : 10 MWITES
500g de pommes de terre (type Bintje) ~ TEMPS TOTAL © 30 MWIIES
400g de sucre cristallisé
1 gousse de vanille

1 pincée de cannelle
20 d'ecau

PREPARATION :

ETAPE ! T

Lavez les pommes de terre sans les éplucher. Faites-les cuire a la vapeur pendant une de-
mi-heure. Ouvrez la gousse de vanille en deux et grattez les graines.

ETAPE 2

Pendant ce temps, versez le sucre dans une casserole. Ajoutez la cannelle, les graines de
vanille et 20 cl d'eau . Mélangez et portez a ébullition. Lorsque la préparation commence a
prendre une couleur caramel, retirez-la du feu. Coupez la gousse en 4 et ajoutez-y les

morceaux.

ETAPE 3

Egouttez les pommes de terre, pelez-les et réduisez-les en purée. Dans une casserole ,
versez la purée et le sirop et portez a ébullition sans cesser de mélanger. ‘

Comptez 5 minutes de cuisson puis remplissez les pots de confiture. I . -
- IDEE MEND :

- Servez cette confiture

avec de la dinde grillée

~ et des carottes poélées.

.
—




Frites

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HAL

. S % PREPARATION : K) MMUTTS
'NGREDIENTS . EICUISSON : 1) MRWIITS
10 pommes de terre T TEMPS TOTAL : 20 MINTES

2 pains de Végétaline

PREPARATION :

ETAPE1

Lavez et épluchez les pommes de terre.

ETAPE 2

Coupez les pommes de terre en petits cubes.
ETAPL 3

Faites les cuire dans la friture.

~ Une tradition du Nord
~ bien connu : I'ajout de
- vinaigre sur un platde

» C g = lt:“‘-f—."

\ A Hff":tes", - v Lo
o " =+ T S,
e o

- = =]
T - - = -
v oo it

~ 13 /
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Pommes de terre gratinees au four

k% PERSONNES : 6
*y DIFFICULTE : HOLE

INGREDIENTS : e
1 kg de pommes de terre T TEMPS TOTAL : 1 fiEURL 30
500g de gruyére rapé
Sel, poivre

1 pot de créme fraiche

PREPARATION °

ETAPE |

Lavez les pommes de terre , ne les épluchez pas. Placez les sur la plaque du four pendant 45 min
(180C).

ETAPE 2

Coupez les pommes de terre dans leur longueur (faites un chapeau).

ETAPE 3

Creusez et Otez la chair de la pomme de terre. Mettez cette chair dans un saladier . Mélangez
avec le sel , poivre, creme fraiche pour obtenir une purée.

ETAFE &

Remettez cette purée dans chaque pomme de terre évidée , saupoudrez a volonté de gruyeére.

ETAFE 5 - h .

- - - | —— 9 = '-
Faites gratiner ces pommes de terre pendant 10 minutes, servez chaud ! . DEEMEMD:

~ Vous pouvez ajouter
des champignons, des
~lardons ou des oignons
a la préparation.




Galettes de pommes de terre

k% PERSONNES : &
*y DIFFICULTE : HOLE

: : % PREPARATION :  2{) MITES

INGREDIENTS : oo LICUISSON : ¢-§ MBKITES

4 pommes de terre "I TEMPS TOTAL : 3 MMJTES
1 ceuf

3 cuilleres de farine
Sel, poivre
Huile

PREPARATION :

ETAPE ! S

Epluchez les pommes de terre

ETAPE 2

Lavez les pommes de terre et rapez les grossiérement.

ETAPE 3

Dans un saladier, mélangez la pomme de terre rdpée, |I'ceuf entier et trois bonnes cuil-
leres de farine. Salez et poivrez.

ETAYE 4

Prenez une grande cuillere du mélange, étalez le légérement pour le

faire cuire avec un peu d"huile dans une poéle ou a la crépe party. - h -
Retournez en cours de cuisson (environ 3 & 4 minutes par coté). . .‘i lur:un

- Vous pouvez ajouter
du fromage rapé ou des
- oignons émincés dans
vos galettes !

~ 15 /
—




Pommes de terre au four tartiflette

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

|NGRED|ENTS . Yrkgmnou : 20 MEMNUTES
. "y CllSSON: 23 METLS
4 grosses pommes de terre (four) < TEMPS TOTAL © | fifuRE 15
15cl de créme fraiche
200g de lardons

1/2 fromage a tartiflette
SSel, poivre

/f[C[[[[
MEF

PREPARATION °

ETAPE | B S

Emballez les pommes de terre dans du papier aluminium et mettez les a cuire au four pendaﬁt en-
viron 40 minutes (200C).

Quand celles-ci sont cuites, enlevez le papier aluminium, coupez Iégerement le haut de la pomme
de terre pour la vider (pour pouvoir la regarnir apres).

ETAPE 2
Videz chaque pomme de terre dans le saladier et écrasez en purée. Salez, poivrez Ajoutez la
creme fraiche et mélangez.

ETAPE 3

Dans une poéle, faites revenir les lardons.

ETAPE &

Coupez le fromage en petits dés.

ETAPE 5

Une fois les lardons cuits, ajoutez le fromage en dés dans la poéle et laissez : &

fondre. =3 DEE MEMD :' | }
ETAPE & ~Vous pouvez accompa-
Versez le fromage et les lardons dans le saladier et mélangez. gner vos pommes de

terre au four d’une sa-
ETAFL 7 . lade verte.
_ Garnissez les pommes de terre. Remettez au four envi- z :_
" ron 15 minutes. \\\__

\‘!E,If



Tartiflette

F%% PERSONNES : &
| *x1 DIFFICULTE ; AL

. S % PREPARATION :  3) MMIIES
INGREDIENTS . - EIcuISSON : 1 HfiEURE B
250g de reblochon "I TEMPS TOTAL : | HEORE 45

250g de lardons fumés
800g de pommes de terre
2 oignons

25g de beurre

GSros sel et poivre

PREPARATION :

ETAPE

Préchauffez votre four & 180C (thermostat 6). Epluchez et détaillez en rondelles vos
pommes de terre. Cuisez-les 25 minutes dans une grande casserole remplie d'eau salée.

—

ETAYE 2

Pendant ce temps, épluchez et émincez les oignons. Cuisez les 15 minutes & feu moyen
dans une poéle avec du beurre. Remuez de temps en temps. Réservez les dans un grand
bol. Ne jetez pas la graisse de cuisson. Placez les lardons et cuisez les a couvert a feu
moyen 10 minutes.

ETAPE 3

Dans la poéle avec les lardons, ajoutez les oignons, les pommes de terre égouttées et mé-
langez le tout 5 minutes. Poivrez.

ETATE 4
Transvasez le mélange dans un plat a gratin, non beurré. = = & =i
Coupez le reblochon en deux dans le sens de I'épaisseur et disposez = BEEMEMD:

les deux moitiés sur le dessus. * Vous pouvez accompa-

_gner votre tartiflette

= ¢ ETATE 5 ~d’une fetﬁﬂe de gh’énle:."
- Enfournez 20 minutes et servez dés la sortie du o e
- ,.A__’plat. > —r_* > - ..»_‘

\‘!l,lf




Gateau au chocolat et pommes de terre
(Version 2)

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

- . % PREPARATION :  3) MMUTES
INGREDIENTS : EICUISSON : 40 MNITS
300g de pommes de terre -7 TEMPS TOTAL : | iEORE 10
100g de chocolat

3 aufs
60g de beurre

50g de farine
50g de sucre
1 sachet de sucre vanillé

PREPARATION :

ETAYE |

Préchauffez le four a 180C (Thermostat 6).
Lavez les pommes de terre puis faites les cuire, pelez les puis réduisez les en purée.

ETAYE 2

Cassez grossierement le chocolat. Faites le fondre avec le beurre au bain marie.

ETAPE 3

Mélangez puis incorporez a la purée. Ajoutez les sucres, la farine et les jaunes d'ceufs.

Mélangez

ETAYE 4

Montez les blancs en neige, incorporez les délicatement a la préparation. 1

ETAPE 5 = ’ J
IDEE MEND : l

Huilez le moule a cake puis versez le mélange et enfournez pendant g, eyt sgalement ac- ’

40 minutes a 180C. compagné ce gateau l

{ d’une créme anglaise.




Gateau suédois aux pommes de terre

#%*% PERSONNES : &
A DIFFICULTE : HIL

- : % PREPARATION : 15 MMUTES
lNGREDlENTS . _ EJCuISSON : i;5 MMITES
150g de sucre T-ITEMPS TOTAL : | fgagt
100g de beurre
1254 d'amandes en poudre

150g de pommes de terre cuites
a leau

3 aufs

PREPARATION :

£TAPL ! T

Ecrasez les pommes de terre en purée fine.

ETAPE 2

Mélangez les avec le sucre, le beurre, les amandes en poudre et les jaunes d'ceufs.

[TAPL 3

Montez les blancs en neige trés ferme, ajoutez les délicatement a la préparation.

ETAPE 4

Versez la préparation dans un moule a charlotte beurré.

£TAPE 5 = h =4

Cuisez au four (140C / thermostat 4-5) pendant 45 minutes. - DEEMEND:
~Servez votre gateau sué-
dois aux pommes de
terre froid accompagné
d’une compote de fruits. |

- - <
= - =

T— e
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Gateau au chocolat pommes de terre
(Version 3)

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

|NGRED|[NTS . Yrkgmnou : 30 MWIES
’ - CUISSON : i) MWUTES
300g de pommes de terre " TEMPS TOTAL : 1 iR 10
100g chocolat
3 adfs
60g de beurre
50g de sucre
50g de farine
1 sachet sucre vanillé

PREPARATION : e}

ETAYE |

Préchauffez le four a 180c. Lavez les pommes de terre puis faites les cuire. Epluchez les

puis réduisez les en purée.
ETAPE 2

Cassez grossierement le chocolat. Faites fondre le beurre au bain marie. Mélangez puis

incorporez a la purée.
ETAPE 3

Ajoutez les sucres, la farine, et les jaunes d'ceufs. Mélangez.

ETRPE 4
Montez les blancs en neige, incorporez les delicatement a la prépa- 3 & =+
: UNPLODWSTORE
ration. N % 1
- C’est Antoine-Auguste ,
ETAPE 5 Parmentier qui a fait dé-

couvrir la pomme de
terre aux francais.




Purée de patates douces

F%*% PERSONNES : 2
#y DIFFICULTE : HIL

I .
. S % PREPARATION : 13 MWIIES
INGREDIENTS . . ElcuissoN 10 MWITTES
800g de patates douces +< TEMPS TOTAL © 35 MBUITS
20cl de créme fraiche
Hadle dolive

Sel, poivre

- f

N
‘(ﬁ - ,.."'A
v

/f[C[[[[
IMEF

\

PREPARATION - ~ .

ETAPE1

|

)

)
!

Mettez une grande quantité d'eau a chauffer.

ETAPL 2
Epluchez les patates douces et coupez les en petits morceaux. Faites les cuire

dans I'eau en ébullition pendant 10 minutes.

ETAPL 3

Passez les patates douces cuites au mixer avec la créeme et de I'huile d'olive.

ETAPE 4 ‘

Salez, poivrez. == o
P L!'.‘SAHI'.Z—_‘H!IIS?" =

‘Parce qu’elle ressemble a -
la patate douce, la pomme
de terre s’est vue affublée
du surnom familier de
< S xepatatesT e,

-
- - —

—— : — -
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Soupe de poireaux=pommes de terre

#%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

- . % PREPARATION : 1) MMNUTES
lNGREDIENTS . EICUISSON : 30 MWITTS
T TEMPS TOTAL 14 MMITES

6 poireaux
4 pommes de terre
2 oignons
Sel
Poivre ',
PAR LA CLASSE DE P3
PE LECOLE VD BREVENARDE
PADIEDKCO
PREPARATION :
ETAPL 1

Epluchez les pommes de terre, I'oignon et coupez le vert des poireaux.
[TAPE 2
Lavez les légumes puis placez les dans une cocotte.

[TAPL 3

Recouvrez les légumes d'eau. Salez, poivrez.

[TAPE 4

Faites les cuire. ‘

£TAPL 5 vz ll
Mixez les légumes. La soupe est préte ! ~ Vous pouvez ajouter de

la creme fraiche a votre
soupe pour la rendre
plus onctueuse.




Quiche aux poireaux et lardons

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

INGREDIENTS : B P
Une pate brisée TITEMPS TOTAL : | ygep
¢ ceufs
20cl de créme liquide
25cl de lait

100g de lardons fumés
4 3 'S gros poireaux

100g de gruyere rapé
PAE LA CLASSE D€ G5 Sel, poivre
DE LECOLE LES HATKES
DOTE PLAGE |
PREPARATION : S,
ETAPE |

Préchauffez le four a 200C (thermostat 6-7).

ETAPE 2

Coupez les poireaux en fines rondelles et faites les cuire a la vapeur 10 minutes.

ETAFE 3

Faites dorer les lardons a la poéle, ajoutez les poireaux cuits, poursuivez la cuisson a feu moyen
durant 5 minutes.

ETAFE &

Dans un grand saladier , mélangez les ceufs, la creme , le lait et le gruyere.

ETAPE 5
Recouvrez le moule a tarte avec la pate brisée puis tapissez le fond avec la : ‘
préparation. l
i l[l'. I"I'.Illl 3 l
ETAFE &
Vous pouvez remplacer
Enfournez pendant 30 min. le gruyeére rapé par du ’
. : chévre. f
(¢ B e
N { Délicieux !
P A .
"‘&u"/\i;"/ s—-“\‘_




Poireaux gratines au jambon

% PERSONNES : &
*+ DIFFICULTE : HLE

: . % PREPARATION : 15 MRITES

INGREDIENTS : . LJCUISSON : 3) MMIIES

4 poireaux ~{TEMPS TOTAL 45 MMITES
4 tranches de jambon

75g de gruyere rapé
Une briquette de béchamel
SSel, poivre

RECETTE PREPAREE
YA LA CLASSE % M5
DE LECOLE LES NATICES T _
POYE PLAGE - Ml

PREPARATION :
ETAR 1

Lavez et faites cuire les poireaux 30 minutes a la vapeur.

ETAPE 2

Egouttez les poireaux dans une passoire.

ETAPL 3

Enroulez les dans une tranche de jambon chacun.

ETAPE 4

Disposez les dans un plat, recouvrez de béchamel et parsemez le reste de fro-
mage rapé.

ETAPE S h *

FOEE MEND -
Faites gratiner au four a 210C pendant 15 minutes. Vous pouvez remplacez

les poireaux par desen-
dives.

|




Soupe de poireaux :
le potage du dragon

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

. . % PREPARATION : 15 MMUTES
INGREDIENTS : iy
1 poireau T-ITEMPS TOTAL : | iR 5

2 pommes de terre

1 oignon

1 cube de bouillon de légumes
Sel, poivre

15 deau

2 portions de vache qui rit

PAR LA CLASSE B TPS/APS
DE LECOLE LES HATKES
DUOYE PLAGE

PREPARATION :

ETAYE !

Nettoyez le poireau et coupez le en rondelles. Mettez aussi les tiges vertes qui ont l'air
tendre, ne mettez pas les plus vieilles.

ETAYE 2

Epluchez les pommes de terre et coupez les en 4.
ETAPE 3

Coupez l'oignon en 4.

ETAYE 4

Mettez le bouillon de Iégumes dans I'eau froide et ajoutez les légumes.

ETAPE 5 h
. — . - F
Faites bouillir, couvrez et laissez cuire 1 bonne heure. LE 5A 005 2 ,
Le contremaitre chargé de
ETAYPE 6 - surveiller 'avancement
des travaux, dans le bas-

Mixez le tout, salez et poivrez. sin minier du Nord-Pas-
: de-Calais au XIXe siécle,

“est appelé le « porion »,
c’est-a-dire poireau en
~ patois picard.




Soupe de vert de poireaux

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

|NGRED|ENTS . angmnou : 10 MITES
: - CUISSON : 75 MBNITES

L_e vert de 4 poireaux "2 TEMPS TOTAL 35 MowITEs

2 pommes de terre moyennes

1 cube de bouillon de volaille

Eau (environ 1L.) e

Sel

FTAE LA CLASSE BE ¥
DE LECOLE VEEMERR
DE VEMLLE ECLISE

PREPARATION :

ETAPEA
Triez votre vert de facon a ne garder que les fibres en bon état et pas trop
dures.

ETAPE 2

Coupez les en trongons d'environ 3cm de long.

ETAPL 3

Epluchez vos pommes de terre et coupez les en cubes.

ETAPE 4
Versez le tout dans votre cocotte. Ajoutez une poignée de gros sel et un cube de
bouillon de volaille. Couvrez d'eau froide et faites cuire environ 30 minutes a par-
tir du sifflement de la cocotte.

ETAPE 5 LE SAVIEZ-¥00S 7

|

i i 1A L’expression l
Mixez ensuite Ionguement et servez aussitot. . P e ]
« poireauter » nous

vient du XIXssiécle. On |
disait alors « planter I'
son poireau » pour dire |
qu’on attendait long-
temps. |

\31,_!"'



Tarte aux poireaux et petits lardons

#%*% PERSONNES : 46
#y DIFFICULTE : HLE

2 : % PREPARATION : 15 MWITES
INGREDIENTS : EICUISSON - 35 NHITTS
1 pate brisée T TEMPS TOTAL : 5 MwOITS

3 beaux poireaux
. 150g de petits lardons
25cl de créme liquide ou créme fraiche
25cl de lait
125g de fromage rapé (gruyére)

! 2 adfs ',.;'
RECETTE FREPAREE Sel, poivre
FAR LA CLASSE M CF
DE LECOLE VIR MEER
DE VEERLLE ECLISE

ETAPE | : PREPARATION DE LA GARNITURE
Préchauffez votre four a 200C. Retirez le vert des poireaux que vous conserverez pour faire une
bonne soupe. Coupez le blanc des poireaux dans la longueur puis en trongons de 2cm. Faites reve-

nir les blanc de poireaux dans une poéle a feu vif de maniéere a les faire dorer, ils doivent rester

fermes.

ETAFE Z: PREPARATION DE L'APPARER A CREME LE FOND DE TARTE

Dans un saladier, versez la creme que vous mélangerez aux ceufs entiers de maniere énergique.
Ajoutez ensuite le lait et mélangez a nouveau. Ajoutez le fromage réapé, salez, poivrez.

ETAPE 3 : REAUSATION BE LA TARTE AUX POREADX

Dans un plat a tarte, étalez la pate brisée. Disposez au fond les poireaux puis les lardons.

Versez | ‘appareil a créme par-dessus.

ETAPE & - CUISSON DE LA TARTE AUX POREADX EE MEND

. . ] Vous pouvez remplacer
Enfournez la tarte environ 35-40 minutes. Faites dorer le dessus. les lardons par des la-

|
l
|
melles de jambon. [l

;.,,\_




Crumble de poireaux

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

: : %’ PREPARATION : 30 MNITES
INGREDIENTS : E CUISSON : i) MMITTS
Pour la pate a crumble : "I TEMPS TOTAL 1 E0RE 10
i?(?[g)de farine - 150g de beurre (ou 1/2 verre
ol

1 eeuf edfier - SSel, poivre + an pea d'eau

Pour la sauce aux poireaux :

4 poireaux - 100g de comté

6 c. & soupe de créme fraiche

RECETTE PREPAREE 3 aufs - Sel et poivre
FAR LA CLASSE B MS/GS
BE L'ECOLE LES LAAS

PE HORTKER GHE

PREPARATION :

ETAPE 1 o

Faites cuire les 4 poireaux a la vapeur, en petits morceaux.

ETAPE 2

Battez 3 ceufs entiers avec la créme frdiche et le comté. Ajoutez les aux poi-

reaux.

[TAPL 3

Déposer la sauce aux poireaux dans un plat a tarte.

ETAPE 4

Emiettez la pate a crumble, par dessus.

LTAPL 5 (M FED MUGTORE

!
Enfournez a 210C (thermostat 7) pendant 40 min. PP praviensi, |
du Moyen-Orient mais ses l

origines précises restent trés ’
floues. Il était déja cultivé
dans I’Egypte ancienne ou il
symbolisait la victoire :
le pharaon Kheops en offrait
a ses meilleurs guerriers.

‘,,_‘\e




Madeleines de poireaux

#%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

INGREDIENTS : T
10og de farine T-ITEMPS TOTAL © 55 MWOITS
1 c. a café de levure chimique
2 adfs
90g de beurre o>
1 poireau

1 ¢. & soupe dhuile dolive

SSel et poivre
PAR LA CLASSE BDE MS/GS
DE L'ECOLE 1ES LMAS
D HORTKEEGUE ' g5
PREPARATION :
ETAPE | -

Epluchez le poireau, rincez-le sous I'eau frdiche puis émincez-le. Faites-le cuire pendant environ 15
min dans une poéle chaude huilée en mélangeant souvent.

ETAFE 2

Préchauffez le four a 200C (th.6/7). Faites fondre le beurre dans une petite casserole et réser-

vez.
ETAPE 3

Dans un saladier, fouettez les ceufs avec le sel et le poivre. Incorporez le beurre fondu puis la
farine, la levure et le poireau.

ETAPE &

Répartissez la pdte dans les empreintes d'une plaque a madeleines. ' b
H.I'. MEND .

Vous pouvez ajouter des
lardons a votre prépara-
tion.

Enfournez et faites cuire environ 15 min.

ETAFE 5

. Démoulez et servez tiéde ou froid.

l
;
|
I
|

;..,___\



http://www.cuisineactuelle.fr/recettes-de-cuisine/legume/poireau

Fondue de poireaux

#%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

. . % PREPARATION : 15 MNITES

INGREDIENTS . . EICUISSON : 15 MWITES

Poireaux (1 botte) T TEMPS TOTAL : 30 MNITES
Beurre

Creme fraiche
SSel et poivre

RECETTE PREPAREE
FARE LA CLASSE OE CMU-CMZ
DE LECTAE PO CENTRE

P DTKEGTE

ETAPE1

Lavez et préparez les poireaux, gardez un peu de vert.

ETAPE 2

Coupez les en petits morceaux sur la planche a découper.

ETAPL 3

Dans une sauteuse, faire fondre un morceau de beurre et versez ensuite les pe-
tits morceaux de poireaux. Remuez pendant la cuisson avec une cuillere en bois.

Salez et poivrez.

ETAPE & , b

En fin de cuisson, ajoutez une a deux cuilléres a soupe de 2 >
J P LN FED PNGTORE

créeme fraiche.

|

l

Au Moyen Age, il était

souvent utilisé dans les [
soupes appelées

« porées », d’out son nom [

actuel.




Quiche aux poireaux

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

|NGRED|[NTS . % PREPARATION : 7 MOMIES
S . . LICUISSON : 75 MMNITES
A "I TEMPS TOTAL : 15 MNOTES
2 adfs
1 brique de créme fraiche liquide
2 poireaux
SSel et poivre

Gruyére rapé

RECETTE PREPAREE Lardons (facultatif)
AR LA CLASSE DE CMI-CMZ

DE LECTAE PO CENTRE
P DTKEGTE

PREPARATION : e S

ETAPE |

Préparez une fondue de poireaux.

ETAPE 2

Etalez la pate brisée dans un plat & tarte et piquez la avec une fourchette. Répartissez la
fondue de poireaux dans le fond.

ETAPE 3

Dans un saladier, battez 2 ceufs entier. Ajoutez du sel, du poivre et la créme frdiche.
Mélangez bien le tout.

ETAYE 4

Faites revenir les lardons dans une poéle et disposez les au dessus des poireau
(facultatif) > ‘

ETAPE 5 LE SAVEZ-Y00S 7

Facile a cultiver, le poi-
reau résiste a des tempé-

l

|

Versez dans le plat le mélange ceufs/créme. Parsemez de gruyére ”
- rape. Enfournez pendant environ 25 min a 180C. ratures basses, allant jus- [
!

qua AT

;.,,\

&L S
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Creme de petits pois

F*% PERSONNES : &
* ¥ DIFFICULTE : TAE

. S . SPREPARATION : 3) MMIIES
lNGREDIENTS . EICuISSON : 15 MWITES
1 kg de petits pois en cosse ou 400g de petits pois 77 TEMPS TOTAL ; 55 MWOTES

écossés

T 1 oignon

I 1 oignon nouveau

100g de créme fraiche épaisse
15cl de créme liquide

1 tablette de bouillon

1 morceau de sucre, gros sel

PREPARATION :

ETAPE | \“\\A

Faites dissoudre la tablette de bouillon dans 30cl d'eau chaude. Fouettez la créme liquide froide
en chantilly et réservez -la au réfrigérateur.

ETAPE 2

Ecossez les petits pois. Epluchez et émincez les oignons. Plongez-les dans 2L d'eau bouillante avec
2 c. a soupe de gros sel. Laissez bouillir a découvert pendant 10 minutes.

ETAPE 3
Entre temps, préparez un saladier et des glagons.
ETAPE &

Egouttez rapidement les légumes et plongez-les pendant 5 minutes dans de I'eau glacée pour arré-
ter la cuisson. Egouttez a nouveau. Passez-les au moulin & légumes grille fine et récupérez la purée
dans une casserole.

ETAPE 5

Ajoutez le bouillon, la créme fraiche épaisse et le sucre. Poivrez et portez a ebullltlon

Ajoutez 3 c. a soupe de creme chantilly et fouettez quelques secondes.
ETAPE &
Servez aussitot.




Houmous libanais

F*% PERSONNES :
| sy DIFFICULTE :
|

- : - % PREPARATION :
1 boite de pois chiche de 240g 7T TEMPS TOTAL :

2 gousses d'ail

’; 2 c. a soupe de tahini
1/2 a1 citron

Haile d'olive

SSel, poivre

Paprika et cumin

PREPARATION :

ETAPEA
Egouttez les pois chiches et retirez la peau.

[TAPT 2

HOLE

- K0 MANUTES
- 10 MWUTES

£0 MINITES

Mettez les pois chiches dans un mixer, ajoutez les gousses d'ail dégermées ainsi

que le jus de citron et le fahini. Mixez le tout en ajoutant I'huile d'olive en filet

jusqu'a obtenir une pate homogéne et veloutée. Salez et poivrez.

ETAPL 3

Présentez le houmous dans une assiette creuse apres y avoir ajouter du cumin et

du paprika.
ETAPL 4

Servez avec du pain pita.

~ A5




Bolognaise aux lentilles

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

: : % PREPARATION :  Z() MIITES

lNGREDIENTS . . LICUISSON : 30 MMIES

1 grosse hoite de tomates pelées »< TEMPS TOTAL : | fiwE 10
1 poireau

1 gros oignon

1 carotte

3 verres de lentilles
1 verre de vin blanc

Herbes de Provence, sel, poivre

AR LA CLASSE PE P3

PE LECOLE DD BREDENARDE fr
PADILOKG Ly
MEF
PREPARATION :
ETAPLY
Emincez I'oignon et le poireau. Répez la carotte.
ETAPE 2

Faites suer le tout dans une cocotte en fonte préalablement huilée (7-8 min).
ETAPL 3

Ajoutez les tomates, les épices, le vin blanc, sel et poivre et laissez mijoter 3/4
d'heure.

ETAPE 4

Parallelement cuisez les lentilles a 90% (selon indication sur le paquet). Lorsque
les lentilles sont presque cuites, les égoutter et les mettre dans la sauce tomate.

ETAPL 5
Ajoutez un peu d'eau si nécessaire (cela doit avoir la consistance d'une ‘

bolognaise a viande). |
ETAP[ i 1E SAVEZ-YWO0S T [

Pendant longtemps on
aappelé la lentille

‘ Dégustez avec des pétes «la vi_ande du anVI'e-)) ]
en raison de ses quali- J
tés nutritives excep-
tionnelles. [

Laissez mijoter encore 5 a 10 minutes.




Fondant au chocolat,
pois chiche et abricot

5k PERSONNES :6/¢
#+ DIFFICULTE ; HCUE

. s % PREPARATION : ¥) MMITS
INGREDIENTS . ElcuissoN - 30 MOWITES
370g de pois chiches cuits :.,:‘ TEMPS TOTAL
i ) MWTLS
200g de chocolat noir
1004 d'abricets dznoyadlzs
1830ml d'ean

1/2 sachet de levure chimique

1 cuillire & soupe d'aréme de vanile

_ _ 1/2 c. & café de gingembre en poudre
RECETTE VEEPAREE

1/2 c. & café de cannelle en poudre

TAR LA CLASSE PEP3
PE L'ECOLE DD BREDEMARDE —
PADDEDK G RE 5[/‘[[ ‘
JUcher

PREPARATION :

ETAPEY

Préchauffez le four a 180C. Portez I'eau a ébullition et plongez-y les abricots pen-

dant 5 minutes.
ETAPE 2

Dans le bol du robot, versez les abricots, I'eau, le chocolat fondu et les épices.
Mélangez puis ajoutez les autres ingrédients un par un jusqu'a I'obtention d'un mé-

lange homogéne.
ETAPL 3

Versez dans un moule rond (d'environ 20 cm) a bord haut beurré

et fariné au préalable ou en silicone. Enfournez pour 30 mi- M FEO DUGTORE
Selon la légende, le philo-
nutes et laissez refroidir avant de déguster. sophe romain Cicéron de-

vraitson surnomaun
membre de sa famille qui
avait, soit une verrueen
forme de pois chiche

(Cicer) sur le nez soit était [

chand de pois chiches.

., &7



Salade mexicaine

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

: . % PREPARATION : 15 MMOTES
lNGREDIENTS . EICUISSON : ) MWITS
1 boite de haricots rouges "I TEMPS TOTAL 15 MONTES

3 tomates moyennes

2 avocats

1 petit oignon nouveau
L-e jus d'an demi difron

1 ¢. & soupe dhuile d'dlive
1 petite boite de mais

PAR LA CLASSE DE P3 ik
vE LECOLE DD BEEDENARDE b
| PADPEOKA CETTE
, IMEF
PREPARATION :
ETAPL Y

Coupez les tomates en dés, les avocats également (pas trop murs les avocats, il ne

faut pas qu'ils se transforment en purée).
[TAPE 2

Coupez finement l'oignon. Ajoutez les haricots rouges et le mais puis mélangez le

tout dans un saladier.

ETAPL 3
Assaisonnez directement dans le saladier avec le jus d'un demi citron, une cuilléere
a soupe d'huile d'olive et salez a votre convenance. &
, |
ETAPE 4 OLE MEND - [
Pour plus de gourman-
Réservez au frigo. dise, vous pouvez ajouter |

des poivrons ou des ceufs
cuits durs a votre salade.

|
| | |
"'\\,'




Chili

- 1 poivron vert, 1 poivron rouge
2 gros oignons

l; Z gousses dail

1 petite boite de tomates pelées
1 grosse boite de haricots rouges
Piment ou tabasco
De la poudre & chili

PREPARATION :

ETAPE1

&% PERSONNES :

| =w DIFFICULTE :

. S - % PREPARATION :

500g de viande hachée @T[HPS TOTAL :

HOLE
1 MMOTES

- 20 MAKITES

35 RNOTES

Faites revenir les oignons émincés finement, une fois bien blonds, ajoutez les poi-

vrons coupés en fines lamelles. Faites revenir 5 bonnes minutes.

ETAPE 2

Ajoutez la viande et remuez, ajoutez les tomates pelées et assaisonnez.

ETAPL 3

Ajoutez les haricots rouges, l'ail pelé et le piment ou la poudre de chili.

ETAPE 4

Laissez mijoter.

\J'r!,lf



https://fr.wikipedia.org/wiki/Columbo

Gateau sucré aux lentilles

#%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

- : % PREPARATION : &5 MMIES
lNGREDI[NTS : EICUISSON : 30 MWITTS
2 pates sablées 7 TEMPS TOTAL : 1 fEURE B

200g de lentilles vertes du Puy

110g de cassonade

2 sachets de sucre vanilé - Cannelle
1 jus de clémentine

3 grosses c. & soupe de créme fraiche

épaisse et [égére

2 aufs # 1 jaune pour dorer

PAE LA CLASSE DE M5
vE LECOLE LES MATCES R
VOTE TLAGE - Ml
vf__;JZ/Cﬁ[[ ) "R 3,
PREPARATION ; ”
ETAPE I

Faites cuire les lentilles 25 minutes dans une casserole d'eau bouillante. Préchauffez le four Th.6
(180C).

ETAPE 2
Mixez ensemble les ceufs, la créme, la cassonade,1 pincée de cannelle,1 sachet de sucre vanillé,

les zestes de clémentine et le jus de clémentine et les lentilles cuites.

ETAPE 3
Etalez une pate sablée dans un plat a tarte. Piquez le fond avec une fourchette.

ETAFL &
Versez dessus le mélange de créme aux lentilles.

ETAPE 5

Couvrez avec la deuxieme pate sablée, soudez bien les 2 bords des pates en pingant. Dorez la sur-
face au jaune d'ceuf dilué dans un peu d'eau.

ETAFE 6 LE SA

Enfournez 35 minutes.

Y0037

La lentille a donné son [
nom a des instruments
optiques en raison de
~ ) T vy leur forme aplatie trés
semblable a : I’objectif ,I
d’un appareil photo ou
des verres de contact.

\E_ ;




Falafel

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

: . % PREPARATION : 40 MHOTES
INGREDIENTS : 1 CUISSON - 20 MWITES
200g de pois chiches - Sel - TEMPS TOTAL : 1 REURE 20

500g de féves séches - Huile pour friture

1 oignon moyen - 2,3 gousses d'ail

1 bougquet de persil

3 c. a soupe de farine - 1 ¢ a café de paprika
1 ¢ & café de cumin en poudre

1 c a café de coriandre en poudre

3 c. a soupe de basilic frais haché

FAR LA CLASSE DE TYS/¥S
DE LECOLE LES MATICES

POYE PLAGE fEce g
s

ETAPE | |
Faites tremper les pois chiches et les féves dans |'eau 12h, égouttez les et cuisez 45mn a l'auto
cuiseur.
ETAPE 2
Pelez oignon et l'ail, hachez les avec le persil..
ETAPE 3
Passez les feves et les pois chiches au mixeur.
ETAPE &
Mélangez avec le persil, I'oignon, l'ail, la farine, les épices, le sel.
ETAPE 5
Pétrissez le tout avec les mains en ajoutant un peu d'eau si nécessaire.
ETAPE 6
Rassemblez la pate et laissez reposer au réfrigérateur pendant au moins 30min. ‘
ETAPE 7 - |
Fagconnez une trentaine de boulettes de la grosseur d'une piéce de 2 euros. IDEE MEND -

Vous pouvez remplacer

Emﬁ' & . — . les feves (un peu cod-
- Faites les frire 2/3mn puis égouttez les sur du papier teuses a I'achat) par des

l

{

l

o absorbant. flageolets. J
!

|



Soupe de pois casses

#%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

INGREDIENTS : > "Eiion: oo em:
2 oignons + TEMPS TOTAL © | fEORE 55
2 carottes
Gros sel

Un peu de poivre
1 boite de pois cassés sec

H&ﬂe dolive
FAR LA CLASSE DE CMU-CMZ
PE VECOLE D0 CENTRE b
Y ZUTKEEGUE CErr
: M
PREPARATION : e
ETAPE |

Préparez les pois cassés : Taites les tremper 30 minutes minimum dans un saladier d*eau chaude.

ETAFE 2

Epluchez les oignons et les carottes . Coupez les en petits morceaux.

ETAPE 3

Dans une casserole, versez un peu d"huile d"olive. Faites suer les oignons en remuant bien. Ajoutez
les morceaux de carottes et mélangez.

ETAPE &

Videz I"eau des pois cassés, égouttez les et mettez les dans la casserole.

ETAPE 5
Ajoutez de I"eau (5 fois le volume des pois) avec une cuillere de gros sel et ; h
un peu de poivre. Couvrez et laissez mijoter a feu doux pendant environ DEE MEND l
1h30. On peut éventuelle- ’
ment y ajouter un peu
ETAFE & de creme fraiche ou des l
4 3 lardons revenus a la [
f‘ X . Mixez. ~poéle avant degusta—
- TN tion.
‘, “,\¢

~ 5/



Muffins pommes lentilles

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

- : % PREPARATION :  Z{) MBKITES
INGREDIENTS : EICUISSON : 15 MWITES
50 ml de lait - 1 pomme 77 TEMPS TOTAL : 35 MBNITTS

125g de farine - 50g de sucre en poudre
50g de beurre demi-sel

75g de lentilles cuites (env 37g crues)
Extrait de vanille (facultatif)

1 gros ceuf - 4g de levure

TTE FRERARE 65g de fromage blanc

AR LA CLASSE DE CMI-CM2
£ LECOLE ™0 CENTRE /’f[
BE ZOTKER GUE - ElHy

"“-Wf [ S
PREPARATION °

ETAPE |
Faites cuire les lentilles dans 3 & 4 fois leurs volume d"eau pendant 25 a 30 minutes.

ETAPE 2

Quand elles sont cuites, écrasez les a la fourchette en ajoutant 3 gouttes d'extrait de vanille ou
un peu de sucre vanillé.

ETAPE 3
Dans un saladier, versez la farine et la levure. Mélangez.

ETAPE &

Dans un autre saladier, battez |'ceuf avec le sucre. Ajoutez le beurre fondu, puis le lait. Mélangez.
ETAPE 5

Ajoutez ensuite la pomme coupée en dés, le fromage blanc, puis les lentilles écrasées et mélangez.
ETAPE &

Incorporez enfin la farine et la levure. Versez dans les moules.

ETAPE 7 h
Enfournez pendant environ 15 minutes a 180C pour des petits muffins, LE SAVEZ-YODS 7

dans un four préchauffé. Cultivée partout dans le

monde au XXIe siécle, on

ne trouve quasiment plus

la lentille a 1’état sau-
-vage.

’

r
A — !




La pomme

el



Crumble facile aux pommes

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

. : % PREPARATION : 15 MMITES
lNGREDIENTS . EICUISSON : 70-75 MAIITS
6 pommes T TEMPS TOTAL : 1) MMITES

125g de sucre en poudre
1509 de farine
125g de beurre

PREPARATION : i

ETAPE §
Préchauffez le four & 200C. Epluchez les pommes. Coupez les en petits cubes.

ETAPE 2

Faites revenir les cubes de pommes dans du beurre pendant 5 min.

[TAPL 3

Répartissez les pommes dans 4 ramequins.

ETAPE 4

Préparez la pate pour le crumble en mélangeant la farine avec le sucre et le
beurre partiellement fondu. Malaxez bien a la main et parsemez la pate sur les
pommes.

LE SAVEZ VOUS 7

ETH'P[ 5 Les pommes dégagent de l
S, R o= . I'éthyléne, un gaz qui ’
Enfournez 20-25 min. A servir tiéde. Délicieux ! favorise la maturation des
: : fruits. Placez quelques
- pommes parmi vos ba-
nanes ou avocats,
ils mariront plus rapide-
ment.

\_\’




Gateau moelleux
pommes poires et amandes

F5k PERSONNES :
* ¥ DIFFICULTE : HOLE

INGREDIENTS : % PREPARATION : 30 MNOTES

: . _ EJCUISSON : if)-55 MMOTES
[raussieligs T-TTEMPS TOTAL : | iRt 5
200g de sucre

. 200g de farine
1 sachet de levure
1/2 verre dhuile
20c! de créme fraiche
1004 de poudre d'amande

{ eufs - Amandes effiées

PREPARATION :

ETAPE | T

Préchauffez le four a 180C. Mettez la créme frdiche, le sucre et les ceufs dans le bol
d'un robot puis fouettez.

ETAPE 2

Ajoutez la poudre d'amande. Fouettez de nouveau.

ETAPE 3

Incorporez petit a petit la farine et la levure. Rajoutez I'huile.
ETAPE 4

Introduisez les pommes en dés et les poires. Remuez et versez la pate obtenue dans
un moule a manqué beurré et fariné.

ETAPE 5

UH FID DESTORE

Décorez le dessus avec les amandes effilées. Cuire environ 40-45 min. Sy U _ ;
" . — . ~ Offerte par Parisa

L ¢ Attendez que le gateau ait refroidi avant de le démouler. ~ Aphrodite, Ia _

: pomme est a l'ori-

- gine de la guerre

de Troie. .




Tartelettes aux pommes

k% PERSONNES : 6
*y DIFFICULTE : HOLE

. : % PREPARATION : 1) MMITES
INGREDIENTS . . LICUISSON : 7 MMNITES
Pour la pate brisée : "I TEMPS TOTAL © 50 MMOIES
300g de farine }
125g de beurre
1c. & soupe dhudle

1d deau
6 pommes
Sucre

PREPARATION :

ETAPL iSO

Mélangez la farine, le beurre, I'huile puis I'eau et pétrissez.

ETAPE 2

Etalez la pate au rouleau a patisserie et garnissez les moules.

ETAPL 3

Epluchez les pommes. Coupez des lamelles de pommes (=3 pommes) et coupez le
reste des pommes en petits morceaux et réduisez les en compote.

ETAPE 4

Disposez la compote sur la pate brisée. Ajoutez les lamelles de pommes et sau-
poudrez de sucre.

ETAPL 5 - mimosusTonE

) : ~ Lapomme est apparue
Enfournez 15-25 minutes a 200C. sur Terre il y a environ
a k¢ - 80 millions d’années.




Tiramisu a la pomme

k% PERSONNES : 6
*y DIFFICULTE : HOLE

. : %’ PREPARATION : 30 MNITES
INGRED'ENTS . EIcuISSON :  MWITS
150g de mascarpone T-TTEMPS TOTAL : 3 MpyES

150g de fromage blanc 0% MG
2 pommes Granny Smith

10 spéculoos

2 c. a soupe rase de sucre

PREPARATION °

ETAPE1

Fouettez le mascarpone avec le sucre et le fromage blanc.

[TAPE 2

Pelez et coupez les pommes en petits dés.

ETAPL 3

Emiettez grossiérement les spéculoos.

ETAPE 4

Préparez vos verrines. Alternez une couche de spéculoos, une couche de creme,

une couche de pommes, une couche de créme, une couche de pommes puis finissez
avec le reste de spéculoos. =

ETAPES . BEEMEND:

~ Décorez avec quelques

chips de pommes si vous
~lesouhaitez.

Réservez au frais (au moins 2h00).

-~

P ¢

3




Tourbillon d’Elodie & la pomme

#*%*% PERSONNES : 10
#y DIFFICULTE : HLE

. . % PREPARATION : 15 MNTES
INGREDIENTS . A EICUISSON : § MWITS
10 grosses pommes +{ TEMPS TOTAL © 15 MNOTES

200g de chocolat noir en tablette
20cl de créme liquide
Vermicelle arc-en-ciel (facultatif)

- ey
- Jck

PREPARATION :

ETAPE1

Coupez le chocolat en morceaux dans une casserole. Ajoutez y la creme liquide.

ETAPE 2

Faites fondre a feu doux en remuant.

ETAPL 3

Coupez les pommes en petits dés.

TAPE 4

Disposez les dans des coupelles a dessert.

ETAPL 5 ' b

Versez le chocolat au dessus des pommes. DL MEHD

Décorez avec des vermi-
celles si vous le souhai-

|
l
:
tez. ’
I
2

- g ““\



Le fruit «Star»
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Gateau a I'orange

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

: . % PREPARATION : 30 MNOTES
INGREDIENTS . A EICUISSON : 50 MAWITTS
‘ 2 oranges + TEMPS TOTAL : | fiEuRE 20
2 adfs
1509 de sucre
504 de poudre £amande

100g de farine
1 sachet de levure

iNgps
ki

PREPARATION :

ETAPE1

Préchauffez le four a 160C. Hachez le zeste des oranges.

ETAPE 2

Epluchez les oranges. Mixez les.

ETAPL 3

Ajoutez les ceufs, le sucre, la poudre d'amande, la farine, la levure et les zestes.

TAPE 4

Versez dans un moule de 18 cm de diametre avec du papier sulfurisé.

ETAPL 5 "5 b

, : |
Enfournez 50 minutes a 160C. okl

Les premieéres traces ”

de 'orange apparals- [
sent en Chine, pres de

2 200 ans avant notre ;

ere.
:

S s




La tarte meringuéee au citron
et a la clementine

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

2 : % PREPARATION : 35 MBRITES
lNGREDIENTS > EICUISSON : i) MWITTS
1 pate brisée T TEMPS TOTAL : | {EeRE 5

Pour la créme citron-clémentine :

75g de sucre, 30g de beurre

1 citron et 4 clémentines

1 euf elier, 1 jaane d'ceaf
Pour la meringue :

1204 de sucre, 3 blancs d'eeufs
1 pincée de sel

PREPARATION :

ETAPE |

Prélevez les zestes et répez les.

ETAPE 2

Ajoutez le sucre, le jus et le beurre. Faites chauffer en remuant. Ajoutez I'ceuf et le jaune d'ceuf.
Continuez a bien cuire la creme.

ETAPE 3

Garnissez la pate brisée préalablement cuite a blanc pendant 30 min & 200C. Faites une séparation
avec du papier cuisson pour ne pas mélanger les 2 crémes. Retirez le papier lorsque les cremes
refroidissent.

ETATE 4
Mélangez les blancs d'ceufs avec le sucre puis chauffez pendant 5 min. ‘I
Couvrez le dessus de la tarte avec la meringue et dessinez y des croisillons. LE SAVEZ_V0O5 7 l

Dans la médecine traditionnelle l

ETAFE 5 arabe, le citron était utilisé contre
I'eczéma sous forme de jus mélé a
Enfournez et dorez la meringue pendant 5 & 8 min a 210C. T S BT D T T G

jus de citron servait aussi a net-
toyer les blessures ou les cou- [
pures, ainsi qu'a soulager la dou-
leur et la brQlure provoquées par
les pigdres d'insectes.

""-‘\,’

T
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Madeleines a I'orange

#%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

INGREDIENTS © > "B fams
140g de sucre T-ITEMPS TOTAL : 35 MawITES
‘ 2 ceufs + 2 jaunes d'eeaf
100g de beurre
1 orange

50c| de lait

180g de farine

1 pincée de vanille

1 c. & café de levure

PREPARATION :
TP

Fouettez vivement les ceufs, les jaunes et le sucre. Rapez l'orange et recueillez le
zeste.

[TAPE 2

Ajoutez le lait, la vanille, la levure chimique. Mélangez bien. Incorporez le beurre
en pommade.

ETAPL 3

Beurrez et farinez les moules a madeleines. Remplissez les au 3/4.

ETAPE 4

Enfournez (180C) pendant 15 min. ' b‘ |
VOUS LE SAVEZ SUREMENT !
ETAPL 5 : l
L’orange est riche en vi-

Démoulez et laissez refroidir sur une grille. tamine C. Excellent fruit

' pour lutter contre la fa-
tigue ! 7 ;[
"-h‘\,’




Solell de fruits

#*%*% PERSONNES : &
A DIFFICULTE : HIL

. : % PREPARATION : 10 MMIIES

INGREDIENTS . EICUISSON : O MWITS

Des oranges T TEMPS TOTAL © y) MROTES
Des pommes

Des amandes effilées
Des bananes (facultatif)

PREPARATION :

ETAPE1

Epluchez vos fruits et coupez-les en dés.

ETAPE 2

Pressez quelques oranges.

[TAPL 3

Mettez le tout dans un saladier au frais pendant une heure.

ETAPT 4
Parsemez d'‘amandes avant de servir. o ‘

~ Pour plus de fraicheur,
vOous pouvez agrémen-
“ter votre salade de fruits
de quelques feuilles de

- menthe.

- -
- - —

—— : — -




Tartelettes crémeuses au citron

#%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

: . % PREPARATION : 13 MMOTES
INGREDIENTS : EICUISSON © 35 MWITS
Pour la pate sucrée : 77 TEMPS TOTAL : 1 fEORE 20

7()9 de bcurra, 1 eedf

50g de sucre, 100g de farine

254 de poudre damande

1 c. & caft destratt de vanile

Pour la garniture :

754 de sucre, 2 ceufs, 504 de bearre
5cl de jus de citron (soit 1 citron)

FEcEr I
ki

PREPARATION :

ETAPE |
Pour la pate : travaillez ensemble le beurre ramolli et le sucre au batteur ou a la main.
Faites cuire au moins 20 min. Les bords et les dessous des tartelettes doivent étre bien
dorés.

ETAPE 2

Pour la garniture : mettre tous les ingrédients de la créme citron a chauffer au bain-
marie. Mélanger bien au préalable et fouettez sans arrét jusqu'a ce que le mélange épais-
sisse. La préparation doit atteindre 60C au moins pendant quelques minutes afin d'étre
bien stérilisée.

ETAPE 3
Ajoutez l'ceuf puis la farine et la poudre d'amande.
ETAYE 4
Ajoutez I'extrait de vanille. Faites une boule et réservez au frais dans du ﬁlm.‘
ETAPE 5 |
) _ . . LE SAVIEZ-VOUS 7 -
Préchauffez le four 15 minutes a 180C. Foncez des moules a tarte- - |
; Le citron se conserve remarqua-
lettes, piquez le fond. blement bien. Autemps dela
R marine a voile, les navigateurs
ETAYE & l'utilisaient pour prévenir le

|
scorbut. Cette maladie due & une ”
|

~ Versez la garniture dans les tartelettes et réservez carence alimentaire en vitamine C
. . peut entrainer la mort et se traduit -
: -_.au frais plusieurs heures. par un déchaussement progressif
4 ‘ des dents.
4 / 7 k\_ :

———




Les fruits exotiques



Rochers coco

k% PERSONNES : 6
*y DIFFICULTE : HOLE

. . % PREPARATION : 15 MNTES
INGREDIENTS : - EICUISSON : 15 4 30 MNITES
100g de sucre semoule I TEMPS TOTAL 45 MMaTES
125g de noix de coco rapée
2 blancs & ceafs

Une pincée de sel

PREPARATION :

ETAPE1

Montez les blancs d'ceufs en neige et ajoutez y une pincée de sel.

ETAPE 2

Ajoutez délicatement le sucre et la noix de coco mélangés.

ETAPL 3

Formez des petites pyramides et placez les sur une feuille de papier sulfurisée en
les espagant.

ETAPE 4

Enfournez 15 a 30 minutes a 180C en surveillant. - hﬂ“
LE SAVEEZ-VOUS T

N'attendez pas que les rochers refroidissent pour les décoller. _ =
La noix de coco est aussi une
Bon appétit I ~_matiere premiere cosme--
~ tique ! On tire le coprah de la
pulpe séchée de la noix de
~ coco. L'huile obtenue & partir
- du coprah est trés riche en
acides gras saturés, et sert en
~ Polynésie francaise, a
la fabrication du mono.

Lo fruit «Star»




Charlotte a I'ananas

#%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

: : %’ PREPARATION : 30 MNITES
INGREDIENTS . A EICUISSON : § MWITS
1 grande boffz & ananas au sirop +< TEMPS TOTAL : 3) MNIIES

2 feuilles de gélatine

30 a 35 hiscuits a la cuillére
500g de fromage blanc

65cl de créme liquide trés froide
125g de sucre en poudre

PREPARATION :

ETRAPE !

Faites tremper la gélatine dans un bol d'eau froide. égouh‘ez I'ananas en gardant le sirop.
Faites chauffer 10 cl de sirop dans une petite casserole a feu moyen. Ajoutez la gélatine
essorée et mélangez pour la faire dissoudre. Coupez le feu et laissez tiédir.

ETAPE 2

Dans une jatte, travaillez le fromage blanc avec le sucre en poudre. Incorporez le sirop
contenant la gélatine. Montez la creme liquide en chantilly puis incorporez la délicate-
ment. Ajoutez I'ananas en sirop, coupé en cubes puis mélangez tres délicatement.

ETAPE 3

Tapissez l'intérieur d'un moule a charlotte de film étirable en le laissant dépasser sur les
bords. Garnissez de biscuits a la cuillére les parois et le fond du moule, face bombée vers
I'extérieur. Versez la moitié de la préparation au fromage blanc et recouvrer d'une nou-

velle couche de biscuits puis de garniture. : ‘

ETAPE 4 UH PED DT ORE
R_eferm_ez le fllr,n sur la charlotte t_at pressez I(?gererpent avec L’Jne Pe- | ouis XIV fit planter
tite assiette. Réservez 12h au frais. Servez démoulé, surmonté de des ananas sous serre au

l
|
copeaux d'ananas frais. chateau de Choisy-le- ’
Roi pour satisfaire le [
“bon plaisir de sa mai-
tresse Madame de I\/'Iai‘n-;
tenon. ’




Tarte ananas noix de coco

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HIL

INGREDIENTS : "By St
1 ananas - 1 noix de coco 77 TEMPS TOTAL : 0 MMNITES
1 péte sablée ou brisée
2 adfs ‘
100g de cassonade

100g de beurre
1 sachet de sucre vanillé
10 cl de créme liquide

PREPARATION : o

ETAPE1

Préchauffez le four & 200C. Etalez la pate dans un plat a tarte.

ETAPE 2

Epluchez I'ananas et découpez en dés. Ouvrez la noix de coco, réservez le jus et

rapez la chair.

ETAPL 3

Dans un saladier, cassez les ceufs, ajoutez la cassonade, le sucre vanillé, le beurre
fondu et la créme. Mélangez le tout et ajoutez y la noix de coco rapée et le jus.

ETAPE 4 -

Répartissez les dés d'ananas sur la pate. Versez le mélange des- ~ UHFED DUGTORE
~ C’est Christophe Co-

~ lomb qui remarqua l'ana-

‘nas en Guadeloupe, en

ETﬂP[ 5 - 1493. 1l faudra alors at-

' ~ tendre prés. de 40 ans

pour que le fruit exotique ]

~ soit présenté a la cour
- d’Espagne.
_ dEspagne.

Sus.

_Enfournez 30 minutes.

......

Sewissrresiess

~. 68
—



Pates chinoises dinde ananas

#*%*% PERSONNES : /7
#y DIFFICULTE : HLE

INGREDIENTS : % PREPARATION :  X) MMITES
; . JCUISSON : 7{) MBKIES
1 filet de dinde (environ 500g) »4 TEMPS TOTAL © 505 MMIIES
1/2 poivron
1 oignon
Pates chinoises
1 b ole ‘Phar iC(ftS- mungo "
Stranches d'ananas ',.;"
SSauce soja sucrée
FECeryy
SEE

PREPARATION :

ETARL

Epluchez I'oignon puis émincer le. Lavez et coupez en dés le 1/2 poivron.

ETAPE 2

Coupez les tranches d'ananas en morceaux. Egouttez et rincez les haricots mungo.

ETAPL 3

Coupez le filet de dinde. Dans un wok, versez un peu d'huile et faites revenir |'oi-
gnon, le 1/2 poivron, les haricots mungo et l'ananas puis ajoutez un peu de sauce

soja.
ETAPE 4
Faites cuire les pates chinoises dans une autre casserole puis : h :
égouttez les. LE SAYEZ-¥OO57 |
L’ananas a sa place dans
ETAPL 5 de nombreux plats sucrés [
-salés. [
.~ Pour terminer, ajoutez les pates chinoises dans :
Ja— v «~le wok. Rajoutez de la sauce soja sucrée, lais- 1 : ; ;
"I sez cuire 2 minutes. Cest prét ! ]

U fruit «Stars

---------




Banana bread a la noix de coco

F#% PERSONNES : &
#+ DIFFICULTE : HCIE
% PREPARATION : 70 MBWIES

; |
INGREDIENTS : EICUISSON - &) MMITES

Papagucy T-ITEMPS TOTAL : | fthoR 20
50q de lait - 50g de yaourt
150g de beurre - 3 czufs
180g de sucre en poudre

350g de farine
100g de noix de coco rapée

Sirop d'érable

1 c. a café de bicarbonate de soude

PREPARATION :

ETAPE |

Préchauffez le four a 180C. Beurrez un grand moule a cake.

ETAPE 2
Ecrasez les bananes. Mélangez le lait et le yaourt. Mélangez le beurre ramolli et le sucre au bat-

teur.

ETAFE 3
Ajoutez les ceufs en mélangeant bien entre chaque ajout. Incorporez les bananes, le lait, le yaourt

et la coco rapée.

ETAPE &
Ajoutez la farine et les bicarbonates tamisés ensemble.

ETAFE 5 - & ~
v la préparation d d moule a cake beurré. Enf dant
ersez la preparation dans un grand moule a cake beurre nrournez pendan ., '.[ H‘[z_‘,m ?.

environ une heure. — -
- Labanane est le se-
ETAFE 6 ~cond fruit frais le
- plusconsomméen
Vérifier la cuisson au bout de 45 minutes avec la pointe France, derriére :
- lapomme.

du four. Bon appétit ! k s

.......


http://www.lesfruitsetlegumesfrais.com/fruits-legumes/fruits-a-pepins/pomme/carte-identite

Les fruits secs et les fruits confits

el



Cake aux fruits confits
et aux raisins secs

#%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

: . % PREPARATION : 15 MMITES
INGREDIENTS : EICUISSON : &) MWITTS
3 adfs 77 TEMPS TOTAL : 1 fiEURE 13
250g de farine - 180g de sucre
120g de beurre

1 sachet de sucre vanillé
1 sachet de levure chimique
100g de fruits confits en morceaux

L 100g de raisins secs
RECETTE FREFAREE

TAR LA CLASSE DE M3-G3
PE L'ECOLE DD COMMANDANT
CODSTEAD RECErrr

PE SAINT-OMEE-CAFRLLE 5(/6,9[[

PREPARATION :

ETAFE |

2 ou 3 c. a soupe de Cointreau

Préchauffez le four thermostat 7 (200C). Dans un bol, mettez les fruits confits et les raisins
avec le Cointreau. Recouvrez d'eau froide et laissez tremper.

ETAFE 2

Dans un saladier, travaillez le beurre fondu et le sucre plus le sucre vanillé au fouet manuel.

ETAFE 3

Ajoutez les ceufs un d un et continuez de battre. Ajoutez la farine et la levure progressivement
jusqu'a ce vous obteniez une pate lisse.

ETAPE &

Egouttez les fruits et incorporez les a la pate. Bien mélangez.

ETAPE 5 s

Beurrez un moule a cake, mettez y la préparation. Enfournez pour 15 min a LE SAYEZ-YODS 7
200C, puis 40-45 min environ thermostat 5 (150C). Les raisins secs sont
. trés doux en raison
¢ ’ ETAFE & d'une concentration éle-
’y ‘" Ajoutez une feuille d'aluminium en cours de cuisson pour veg R .
- ~que le cake ne brile pas. Démoulez une fois froid.
( | —

-~ 13 7



Les barres de ceréales chocolat,
nmsettes et amandes de Sacha

% PERSONNES : &

, | 2w
INGREDIENTS o

50g de riz soufflé - 165g de noisettes
¢0g &'amandes

20g de chocolat en poudre non sucré
165g de miel - 105g de sucre

90g de beurre

FECETTE VREPAREE
FAR LA CLASSE DE CMI-CMZ
% LECOLE DD COMMANDANT
CODSTEAD RECEry
DE SART-OMER-CAPELLE SUcher

155g de chocolat noir

PREPARATION :

ETAFE |

# 1 DIFFICULTE :
. 20 MINTES

- KB MWOTES
2704 de flocons davoine 77 TEMPS TOTAL :

HOLE

35 RNOTES

Versez les noisettes dans une poéle a sec et faites chauffer a feu moyen pendant environ 15 mi-
nutes. Lorsgue les noisettes commencent & « crépiter » et que leur « peau » commence a partir,
coupez le feu. Prenez une poignée de noisettes et frottez les entre les mains pour enlever la peau.

Répétez l'opération jusqu'a épuisement des noisettes et faites de méme avec les amandes.

ETAFE 2

Préchauffez le four a 180C. Concassez grossiérement les amandes et les noisettes a I'aide d'un
couteau. Dans un saladier, versez les flocons d'avoine, le riz soufflé, les amandes, les noisettes et

le cacao en poudre.
ETAPE 3

Dans une casserole, faites fondre le miel, le sucre et le beurre. Mélangez jusqu'a obtenir une pré-
paration homogene. Versez le mélange liquide sur le mélange sec en remuant au fur et & mesure

afin que tout soit bien imbibé.

ETAFE &

Concassez grossierement le chocolat en morceaux et versez les dans le saladier. Mélaniez le tout.

Déposez la préparation sur la plaque du four recouverte de papier cuisson LE SAYEZ-Y0US 7

et tassez le tout pour obtenir une surface lisse sur 2 cm d'épaisseur envi-
ron.

Le groupe Ferrero utilise
un tiers de la production

g ETAPE 5 mondiale de noisettes
aNFe . ] ] notamment pour ses
= ¢~ Enfournez pour 10 a 15 min environ. marques Nutella et Ferre-
w .. Laissez refroidir puis réserver 10 min au réfrigérateur ro Rocher.
e - 7 ‘
! - - pour figer le chocolat. Découpez. —

. M


https://fr.wikipedia.org/wiki/Ferrero

Mini-gateaux a la vanille
et aux fruits confits

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

- . % PREPARATION : 1) MMNUTES
INGR[DIENTS . EICUISSON : 70 MNITES
1 yaourt a la vanille (pot de mesure) 77 TEMPS TOTAL : 30 MMWITES

3 pots de farine

2 pots de sucre

1 pot d'hile

1 sachet de levure chimique
¢ ceufs

Des fruits confits

PAR LA CLASSE OE CP-CH
DE LECOLE PD COMMANDANT

| CODSTEAD BECEr
- DE SAFNT-OPER-CAPHLE Jucher
PREPARATION :
ETAPE |

Préchauffez le four a 180C.

ETAPE 2

Mélangez tous les ingréedients.

ETAPE 3

Versez dans un moule a muffins.

ETAPE 4

Enfournez 20 minutes. ’ B |
LE SAVEZ-¥ODS 7 l
C’est Christophe Co-
lomb (encore lui !) qui ’
Al ¢ rapporte la vanille en f

~f - Europe lors de son troi-

8 > siéme voyage en "Inde"

_ Sl : en 1518.
- ’ % : -, s._“\“t

~. 15



Pudding

#%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

. . % PREPARATION : 15 MNITES

INGREDIENTS . - EICUISSON : 30 MWITTS

300g de pain rassis < TEMPS TOTAL - 5,5 MMOTTS
1L de lait

3 qufs
150g de raisins secs
1 sachet de sucre vanillé

150g de sucre

PAE LA CLASSE D€ CEZ-CM
% LECOLE DD COMMANDANT
| CODSTEAD BECEr
DE SAINT-OMES- CAPLLE SUchEp

PREPARATION :

ETAPE |

Emiettez le pain rassis dans un saladier. Ajoutez les raisins secs.

ETAPE 2

Recouvrez le tout de lait et mélangez. Laissez reposer 4h.

ETAPE 3

Préchauffez le four a 180C au thermostat 6. Battez les ceufs. Ajoutez les sucres.
Mélangez bien.

ETATE 4

Versez le pain dans la préparation. Remuez.

ETAPE 5
LE SAVEZ-Y¥00S ?

Beurrez un moule a manqué et versez y la pate. o e T T o

I
l
o e |
; variétés de raisins secs : |

o ETRYE & le raisin de Corinthe,

v B . " e de Smyrne (Izmir),

f -~ Enfournez pendant 30 min jusqu'a ce qu'il soit bien le raisiﬁ de &,,alag; ;
-7 @. ..~ doré. Bon appétit ! la sultanine, le raisin f

blond ou doré.



https://fr.wikipedia.org/wiki/Raisin_de_Corinthe
https://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Raisin_de_Smyrne&action=edit&redlink=1
https://fr.wikipedia.org/w/index.php?title=Raisin_de_Malaga&action=edit&redlink=1
https://fr.wikipedia.org/wiki/Sultanine

Tarte au chocolat noir
et aux fruit secs caramelises

#%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

e s % PREPARATION : 70 MBWIES
|NGRED|ENTS 3 EICUISSON : 30 MWITTS
1 pate sablée TITEMPS TOTAL : 50 MMIIES

1 plaque de chocolat noir dessert
30c! de créme liquide

30g de beurre

100g de fruits secs (amandes, noix,

noisettes...)
RECETTE PREPAREE
FAR u;m B TP5-P5 100g de sucre
PE L'ECOLE DD COMMANDANT "
CODSTEAD I

Bf SAINT-OMER-CAPRLLE 51/6/{[[[

PREPARATION :

ETAPE |

Préchauffez le four a 170C.

ETAPE 2

Etalez la pate dans un moule & tarte. Posez une feuille de papier sulfurisé dessus et recouvrez-la
de haricots secs. Faites cuire la pate a blanc 15 min. Retirez les haricots et le papier sulfurisé.
Poursuivez la cuisson 15 min.

ETAPE 3

Faites fondre le chocolat avec la creme et le beurre.

ETAFE &

Mettez la préparation dans le fond de tarte précuit et laissez au frais au moins 3h.

ELAFE 5 LE SAVEZ-VOOS?

Faites un caramel dans une casserole, ajoutez-y les fruits secs, versez-les ; “w ]
Au niveau de la production

sur une plaque. mondiale des fruits secs,
I'amande vient au premier
A ¢ ETAFE & rang en 2006 (1,9 million de
£ E /'_ tonnes) devant la noix (1,5
- _Une fois refroidis, détachez les fruits secs caramélisés ~ Million de tonnes) et la noi-.
T L~ . sette (680 000 tonnes).
2 et décorez la tarte au chocolat.
i -, T

- 17 7






Gateau aux framboises
et fromage blanc

F**% PERSONNES : &
¥ DIFFICULTE : H{IT

¢ : % PREPARATION : 15 MMITES
INGREDIENTS : EICUISSON : ) MAUITS
10 cuilléres de farine - 2 ceufs ';: TEMPS TOTAL : 55 MBUITES

10 cuiléres de sucre - 6 cuilzres dhuile
1 sachet de levure alsacienne

6 cuilleres de lait

Créme : 3 petits suisses

1 briquette de créme fraiche entiére

_ 75g de sucre glace (5 cuilléres)
EECETTE VEEPAREE

TARE LA CLASSE PE {EI-CEZ
DE LECOLE PD COMMANDANT
CODSTEAD
DE SANNT-OMER-CAPHLLE

PREPARATION :

ETAPE1

Mélanger la farine, le sucre, la levure, puis former un puit pour y mettre les ceufs,
le lait et I'huile.

ETAPE 2
Mélanger jusqu'a I'obtention d'une pate homogene.
ETAPL 3

Verser le tout dans un moule a manqué et faites cuire au four a 180C pendant 40
minutes environ. Mettre un couteau pour vérifier la cuisson.

ETAPE 4
Mélanger les petits suisses, la creme et le sucre glace.
[TAPL 5
Couper le gateau en deux et le garnir de creme et de framboises. _ ‘
ETAPL & : |
Recouvrir le gateau de créme et garnir de quelques fram- ol m 'II!I'.'III.. l
IR Selon la légende, la
' framboise appréciée des f
dieux de 'Olympe, se- [
rait née sur les pentes du
Mont Ida.
\H\—‘,’




Tiramisu aux framboises et spéculoos

#*%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

2 : % PREPARATION : X0 MWIES
INGREDIENTS . A EICUISSON : § MWITS
Xy 7 5 2 TEMPS TOTAL © 30 MMITTS

250g de mascarpone
709 de sucre roux

1 sachet de sucre vanillé LS
125g de framboises
Spéculoos

RECETTE PREPAREE
FAE LA CLASSE ™ CMI-
DE LECOLE PD COMMANDANT
CODSTEAD
DE SANNT-OMER-CAPHLLE

PREPARATION :

ETAPE f
Sépare les blancs des jaunes. Mélange les jaunes, le sucre roux et le sucre vanillé.
ETAPE 2

Ajoute la mascarpone et fouette le tout.

ETAPE 3

Monte les blancs en neige et incorpore les délicatement a la spatule au mélange précé-
dent.

ETATE 4

Ecrase les framboises dans une jatte.

ETAPE 5

Tapisse les verrines de spéculoos. Recouvre de framboises, étale par-dessus une couche
de la préparation (ceufs, sucre, mascarpone). Pour finir, alterne biscuits, framboises et

créme. Termine par une couche de créme et mets une ou plusieurs
framboises en décoration. LE SA

ETAPE 6

Laisse reposer 3h au réfrigérateur avant de servir.

Y0057

Le spéculoos était trad_ition-l
nellement consommé pour |
la St Nicolas en Belgique, ’
aux Pays-Bas, en Allemagne
et dans le Nord de la [

‘ ~ France.

Aujourd’hui il est partdut !

‘.—,.\?




Tartelettes aux fraises

#%% PERSONNES : & { HRELEITES
- DIFFICULTE : HCIE
. . % PREPARATION : 455 MMNUTES
INGREDIENTS . A EICUISSON : 75 MBWITTS
SSablé breton : 2 jaunes d'ceufs, 1204 de sucre, "~ TEMPS TOTAL : 1 LUK 10

130g de beurre, 190g de farine, 1 sachet de levure
chimigue, 1 pincée de sel

Créme patissiére : 25cl de lait, 25g de farine,
504 de sucre, 1 jaane &' ceuf

Chantilly : 50cl de créme liquide entiére, 75g de »
sucre glace, extrait de vanille liquide.

+ 250g de fraises

RECETTE VREPAREE + ane poignie d'amandes efflées (faculfaf)
FTAE LA CLASSE BE TPS

DE LECOLE PD COMMANDANT

CODSTEAD
DE SANNT-OMER-CAPHLLE

PREPARATION : o

ETARE |
Préchauffer le four a 180C.

ETAPE 2

Préparer le sablé breton : fouetter le sucre tamisé et les jaunes d'ceufs ensemble au batteur, puis ajouter le
beurre ramolli et enfin la farine et la levure tamisées ensemble. Faire une boule et emballer dans du film.
Réserver au frais quelques heures.

ETAPE 3

Préparer la créme patissiere : mettre le lait a chauffer dans une casserole. Fouetter le sucre et le jaune
d'ceuf ensemble, y ajouter la farine, puis une louche de lait afin de délayer la préparation. Dés ébullition, ré-
duire le feu, verser la préparation de sucre plus jaune d'ceuf dans la casserole et mélanger sur le feu sans
cesser de tourner (2 minutes environ) jusqu'a épaississement et ébullition. Réserver au frais.

ETAPE 4

Cuire les sablés bretons : diviser la préparation en 12 parts égales et placer dans des moules inox beurrés,
sur une plaque recouverte de papier sulfurisée 25 minutes environ (surveiller la cuisson). Ils sont cuits lors-
qu'ils sont bien dorés. Laisser refroidir avant de démouler.

ETARE 5
Préparer la chantilly : monter 50cl de créme liquide bien froide avec le sucre glace '
tamisé. Réserver au frais. . DEE MEND -

:
Préparer la créme légere : ajouter 2 grosses cuilleres de chantilly dans la créeme l

patissiere refroidie, en mélangeant délicatement. Vous pouvez EEJQUter
des amandes effilées ou

ETAPE & un zeste de citron vert
~  Laver les fraises, les couper en petits morceaux et les placer au dessus de la chantilly.[
~ au centre des tartelettes. Avec une poche a douille, mettre de :
f— la creme au milieu des tartelettes, au dessus des fraises. Puis

= avec cette méme poche, si vous le souhaitez, dresser une rosace ‘—-—-‘\*

de chantilly au dessus de la créme Iégére.

~ ;s
-



Glaces au coulis de fraises

#%*% PERSONNES : &
#y DIFFICULTE : HLE

|NGRED|[NTS . % PREPARATION : 15 MNITES
: r.y CICUISSON : 0 MWL
350 g de fraises équeutées, lavées et cou-| +< TEMPS TOTAL 15 MWIES
pées en morceaux
Sucre en poudre (facultatif)
(quantité variable selon les godits)

RECETTE PREPAREE
FAE LA CLASSE DE M3
DE LECOLE PD COMMANDANT
CODSTEAD
DE SANNT-OMER-CAPHLLE

PREPARATION :

ETAPE |

Mixer les fraises jusqu'a I'obtention d'une préparation fine et homo-
gene.

ETAPE 2

Rajouter, si besoin et selon les golts, du sucre a la préparation.

ETAPE 3

Répartir le mélange dans les 6 sucettes a glacer.

ETAPE 4 LE SAVEEZ-¥0US 7

Mettre au congélateur minimum 6 heures. T e
la partie rouge et charnue
n’est que le réceptacle de
la fleur. Les fruits, ce sont
ces petits grains jaunes,
parsemés a la surface : les

akeénes.
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Ma recette :
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